
 :کنید پرهیز زیر غذایی مواد خوردن از کنید سعی سفر طول در

کنیژا  محلژ  کژه بژه تژورت هلژه  خژتنا یژو  ار  کژره و یژیر  پنیژر   ویژهه به غیرپاستوریزه لبنیات از مصرف -

 و از لبنیات  ای  که  ارا  بخته بنا  بهاایت   ختنا استفا ه کنیا.

از یژژور س سژژا   و سژژبزیمات یژژاه و دارتژژه یژژو ار  کنیژژا و ا ژژر  ر کنژژار غژژما سژژبزیمات پرتژژه یژژاه م ژژ   -

 سیب زمین    کاو و  ویج و ... بو  به منظور پیشگیر  از یبوست حتما مصرف کنیا. 

  اردژژا دژژاموبو  بژو  آس  ایژژ  مژوا  کژژه کنخژرو ای  و یژژاه سژورا  ز ه زدژژ  بژا کر ه  از مصژرف کنخژژرو ا  -

 و  ار  کنیا.ی

  ژژره دبایژژا یکبژژار از بیشژژتر و یژژو  دگهژژاار  محژژی   مژژا   ر سژژا ت  و از بژژی  دبایژژا یژژاه پرتژژه غژژما ا  -

یو . از دگهاار  غژما  پرتژه یژاه بژرا  و ژاه  ژا  بهژا  پر یژز یژو و غژما  مادژاه بژه  ژی  و ژه یژور ه 

 دشو  حت  پس از  ره یاس.

مژژر  آباژژز و سژژفت یژژاه مصژژرف کنیژژا کژژه  ژژ،   ژژ، سژژه  کنیژژا بژژه  ژژا  مصژژرف مرژژ، مژژر  دیمژژرو   مرژژ،  -

 بهتر   ار  و  ، امکاس آلو    آس کمتر است.

 .کنیا  اا را آدها پوست حتما و   یا یختشو سال، آب با  قت با مصرف از قب  را  ا میوه -

 یژو  بژا. کنیژا اسژتفا ه یژاه بنژا  بخژته پاسژتوریزه  ژا   و  از ز  ژ   رمژا و مخژمومیت از  لو یر  برا   -

 و( اردژا  ژوار  را  سژتگاه کننژاه  فژود  ضژا یاتژیت پودژه و دهنژا )  بایژیا  ایژته  مژراه پوده و دهنا  کم 

  دماییا می  و کر ه مرلوط  و  با

کنیژژا بژژه منظژژور م  میژژ  کژژه غژژمای  بژژا  مژژراه لیمژژوآب یژژا و لیمژژومر   (پاسژژتوریزه و چژژربک،) ماسژژت از -

 . کنیا استفا ه  لو یر  از مخمومیت

. بایژژیا  ایژژته  مژژراه( بنژژا  بخژژتهآب مر یحژژاً) آب مناسژژب  مقژژا یر یبوسژژت و آبژژ ک، از  لژژو یر  بژژرا  -

 بژه. بایژا یوژر بژاوس موادژام  پاسژتوریزه  ا دویژیاد  و  ژامیوهآب   یژاه  بنژا  بخژته سژال، آب  ا بور 

 دکنیا. استفا ه مخیر طول  ر باز  ا  میوه آب از آب   ا  به  نواس  ی 

یژژا  یژژفاف بارمصژژرفیک  ژژا لیواس  ر  ا  مایهژژات و چژژا  دویژژیاس دکنیژژاواز هرامژژو  دیژژز را چژژا  مصژژرف -

 کنیا و سه  کنیا یک لیواس یرص  با یو   مراه  ایته باییا. اس  ا   موم  یو  ار ولی

 برا  پیشگیر  از یبوست   از داس  ای  که حاو  سبوس بیشتر   اردا به  ا  داس لوا  استفا ه کنیا -

 امکژاس تژورت  ر و یژو   ا ه ادمژاه یژوب  بژه بایژا غژمای  مژوا  ظژروف سژایر و چنگژال و قایژ  ویو یخت -

 .کننا استفا ه مصرف یکبار  ا قای  از حتماً اهرا 

   با ممژژاس کشژژک م ژژ  کشژژک حژژاو  کباب غژژما ا  الویژژه  سژژا   م ژژ   یژژو م  هاسژژا زو  کژژه غژژما ای  از  -

 .  مراه داایته باییابه  یو  با مایودز سس یا و ما  

 کژه چژرا اسژت بریژور ار سژر   ا غژما بژه دخژبت بیشژتر  سژممت از  ژره  ا غژما مو ه  ایته باییا مصرف -

 را آس مخژژمومیت احتمژژال و یژژاه غژژمای  مژژوا   ر مو ژژو   ژژا میکروب رهژژت  بژژی  از بژژه منمژژر غژژما حژژرارت

 .  ام  کا  

 دمک بخته بنا  یاه استفا ه کنیا.دمک  ا  هله ا  و دمک  ریا مصرف دکنیا و از  -

 ا ر مبتم به  یابت  ختیا  ر مصرف موا  قنا  و ییرین   ر طول مخیر یو  ار  کنیا. -

 ا ر مبتم به هشاریوس با   ختیا از یور س غما ا  یور و پردمک یو رار  کنیا. -

 کژه  خژتنا پرمقژال و سژیب مژوز  مادنژا  ژای میوه  ایژت  مژراه مژواسم  مخژاهرت بژرا  که  ای میوه بهتری  -

 .بشوییا را آدها  قت به مصرف از قب  و یو  کناه آدها پوست بایا مصرف برا 

 و ییشژژه پشژژت  ر را بوریهژژا  ر باقیمادژژاه آب. دکنیژژا اسژژتفا ه آیژژامیاس بژژرا  رو یادژژه دهژژر  چشژژمه  آب از -

 دا یا قرار یورییا دور ماب  زیر



 .کنیا استفا ه  وییاه آب یا و یاه بنا  بخته آب مادنا سال، آب از بایا ز س مخواک برا  -

 .کنیا یو  ار  میشودا یر  یا دگهاار  زمی  رو  و غیربهاایت  یرای   ر که یرهای  مصرف از -

 

 گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت ذانشگاه ارومیه 

 


